انمه الیدانل 


مجموعة الحليب (قليل الدسه مجموعة النشويات 
یحتوي البدیل الواحد على ۴١‏ سعرة حرارية ۱۴ جم کربوھیدرات یحتوې البدیل الواحد على ۸۰ سعرة حرارية و ٠١‏ جم کربوهیدرات و ۳ جم بروتین 


و ۸ جم بروتین و ٥‏ جم دھهون © a‏ 

> کوب . کي AY.‏ 

م 0 ر0 5 ارز منوت خېز عربي س 
هليب لبن ¥ زبادي امفرود! 


امطبوخةا 


يحندوي البديل الواحد على ٠١‏ سهرة حرارية ١‏ جم کربوھهیدرات و ۲ جم برونین 


بتنتلنت نى من الخد زوات 
0 0 


النطاطنتن والفر م والدرة واليازلاء 
خضار طازچ 
يحتوي البديل الواحد على ٠١‏ سعرة حرارية و ٠١‏ جم کربوهیدرات 


خضار فمطيوغ والجزز وتعامل معاملة الننضنوبات 
تفاج او ہرتقاں 2 موز بطيخ 
او کمثرق وتونذع 
دد 2g‏ - 


کوب 
ہازلاء 


sS‏ امطبوخ)] 


ص 


دة دييات + | دحصة بروديں 


کوب 
حبوب إقطار ي 


مجموعة البروتين 
يحتوي البديل الواحد على ۷١‏ سعرة حرارية ۷ جم بروتین و ٥‏ جم دھون 
کون 2 ٣‏ جم لحم حالي من الدهون 
اناناس 4 وک أو دحاج منزوع الحلد أو لسمك. 
دە توب ملفقة 
مانجه €3 خود 0 a‏ وا ننن 


: جبنة 
وو فول ۰ عدریں طز بيضاء واحدة ١ ٠‏ مملبة بانماه 


السوداني 
حصةنشةيات ء ا خصة برهتبىا oa‏ ا 3ع4دهون + حعة برونينا 


کوب 
شمام 


کوب 
قراولة 


حنة دبة گوب ۱ کوب : 
د رمان ف 2 عصیر قواگه الدهون 
یحتوی البدیل علی ٤٥‏ مكسزات نيئة غير مملحة ١(‏ حبات لوز 
القائمة الحرة سهرة حرارية و ٥‏ جم دهون أو ١١‏ حبات فول سوداني أو ۴| حبة فستق) 

هذه القاثمة من البدائل تحتوي على أقل من ١‏ سمرة حرارية [ مدن حبة © ملعقة شاو 
في البديل الواحد طفام زبدة الفوں افوکادو ے زیت الزیتون أو زیت الذرة 

: : : : السوداني أو زیت دوار الشمس 

ی قهوه او شای بدون حلیب أو سگر, خل. لیمون, خردل, اعشاب «زهتاع. فلفل, OTT VOIS‏ 


توم توابل منوعة الخخراوات الورقية كالجرجير و البقدونس و السبانخ 


و يمكن لناولها سكل معنو مح دون حسابها ممن محموع الزات المنناولة وميا 


O0 ۰‏ دنات زيون 215ر 


